











⽇本は超⾼齢社会に⼊り，平成 21 年度における平均寿命は、男性 79.59 歳、⼥性

















表 1 に⽰す，富⼭県，⽯川県，新潟県内に住む 66 歳〜87 歳までの男⼥⾼齢者 13
































Activities of Daily Living）調査２）を実施した． 
 
（２）⽇常活動計測 








表 1 心理状況に関するアンケート調査結果 
Hight Weight
(cm) (kg)
A M 68 157 63
B M 73 163 58
C M 78 166 65
D M 83 168 58
E M 85 159 57
F M 86 160 50
x 78.8 162.2 58.5
σ 7.2 4.3 5.2
G F 66 150 55
H F 73 150 57
I F 75 152 49
J F 76 150 56
K F 80 150 42
L F 80 156 66
M F 87 148 50
x 76.7 150.9 53.6

















の 2 回⾏った。また，6 分間歩⾏時においては⼼拍数（㈱キャノントレーディング製）




 調査対象⾼齢者の 7 ⽇間の外出頻度は，「ほぼ毎⽇」が 6 ⼈，「3〜5 ⽇」が 6 ⼈，「１，


















表 2 心理状況に関するアンケート調査結果 
x 4.4 4.3 4.5 4.0 3.5 4.7 4.5 3.8 4.3

















 ⽇常⽣活における活動量の指標であるエネルギー消費量および歩数の平均値 x と標
準偏差 σ、変動係数 σ/ x を表 3 に⽰す。各被験者の 7 ⽇間の平均エネルギー消費量を
70 歳以上の平均基礎代謝量と⽐較すると、男性で約 42％増、⼥性で 49％増であった。 
また、本調査の 7 ⽇間の平均歩数は、男性が 5471 歩、⼥性が 4665 歩であった。
平成 9 年国⺠栄養調査３）によると、70 歳以上の平均値は、男性が約 5436 歩、⼥性が
4604 歩であり、本調査結果とほぼ同様であった。しかし、調査対象者を個別にみると、
歩く⽇とほとんど歩かない⽇の変動が⼤きい傾向がみられた。 



























表 3 日常活動量の指標として 1 日当たりの平均エネルギー消費量と平均歩数 
男性 女性 合計 男性 女性 合計
x 1729.1 1503.6 1619.2 5471.0 4664.7 5254.6
σ 151.5 121.8 169.0 2072.8 1787.1 1933.1
























図 1 加齢に伴う 1 日当たりの平均エネルギー消費量の変化 





 次に、体⼒テストの結果を表 4 に⽰す．上体起こしについては，できない⼈が多か
ったため、｢できない｣場合は、腰の部分に座布団を⼀枚挿⼊して実施した．上体起こ
し回数および⽚⾜⽴ち時間のばらつきが⼤きく、調査対象者によって、できる⼈とで
きない⼈の差が⼤きかった。6 分間歩⾏距離については、⼀般的に歩く時間 15 分で歩

































図 2 加齢に伴う片足立ち時間 
(体力以テスト)の変化 



















図 3 加齢に伴う 6 分間歩行距離 
(体力以テスト)の変化 
（○: 女性 , △: 男性) 
表 4 体力テスト 
※できなかった人については、腰に座布団を挿入して行った回数 
男性 女性 合計 男性 女性 合計 男性 女性 合計
x 8.8 4.4 6.5 45.0 38.0 41.2 341.7 274.4 302.4
σ 4.4 4.5 4.9 40.9 36.7 37.2 98.3 93.1 97.2








 なお、6 分間歩⾏時の⼼拍数を計測したが、ほとんどの⼈が 80〜110 拍/分であり、
年齢との関係性はみられなかった。この原因として、より⾼齢の⼈や体⼒のない⼈な
ど、各⾃が⾃分のペースで歩いたことによるものと考えられる。 
                   
7．⽇常活動と体⼒との関係 
 
 ⽇常活動の指標である 7 ⽇間の平均エネルギー消費量と体⼒との関係を検討した。
前項と同様に、上体起こしとの関係はみられなかったが、⽚⾜⽴ちおよび歩⾏距離と











































図 4 エネルギー消費量(日常活動量)と 6 分間歩行距離(体力テスト)との関係 
     （○: 女性 , △: 男性) 
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ように、因⼦ 3 の寄与率が 4.6％と⼩さかったため、因⼦ 2 までを検討することとし、




















 因子1  因子2  因子3
毎日が楽しみ 0.920 -0.086 0.065
安心である 0.918 -0.306 -0.138
心が明るい 0.887 -0.191 0.199
ストレスがない 0.887 -0.127 -0.322
気持ちにゆとりがある 0.877 -0.173 0.032
今イライラしていない 0.619 -0.255 0.273
物事に対して積極的である 0.488 0.784 -0.244
人と話すのがすき 0.561 0.772 0.037
一人でいるのが嫌い 0.232 0.590 0.336
寄与率(%) 55.8 20.1 4.6







































図 5 ADL 得点(体力の自己申告)と上体起 
こし(体力テスト)との関係 
○: 女性 , △: 男性 
●，▲: 腰に座布団を挿入した人 
図 6 ADL 得点(体力の自己申告)と 6 分 
間歩行距離(体力テスト)との関係 

























ネルギー消費量，歩数，さらには ADL 指数、因⼦１得点、因⼦ 2 得点を説明変数と
して，変数増加法（F=2.0）を⽤いて、以下の重回帰式を導出した． 
 
 Y = －0.85X1 + 0.21X2 + 0.02X3 + 520.45      
 ----------------------------------------  ② 
    （－0.56） （0.37） （0.30） 
 

























図 7 6 分間歩行距離の測定値 (exp.)と②式を用いて 
算出した計算値 (cal.)との関係  （○: 女性 , △: 男性) 
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10. おわりに：⾼齢者の QOL を向上させるための提⾔ 
 































3） http://www1.mhlw.go.jp/topics/kenko21_11/b2.html  
4） 森⼆三男：⾼齢者の QOL に関する研究 メンタル・ヘルス・ケアを中⼼に，⾼齢
者問題研究，Vol.8，pp.11-18 (2008) 
 
